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STRESZCZENIE
Kwasy tłuszczowe omega-3 są niezbędne do zachowania funkcji organizmu człowieka w każdym wieku. Szczególne 
zapotrzebowanie na te składniki odżywcze występuje w okresie ciąży, laktacji oraz okresie niemowlęcym i wczesnego 
dzieciństwa, a wyjątkową rolę przypisuje się kwasowi dokozaheksaenowemu (DHA). Normy spożycia określają zapo-
trzebowanie na kwasy tłuszczowe omega-3, jednak istotne jest zdefiniowanie potencjalnych korzyści suplementacji 
i oszacowanie skutecznych i bezpiecznych dawek oraz formy spożycia. Zapewnienie prawidłowej zawartości w diecie 
i dostępności omega-3 dla organizmu podczas QID wpływa korzystnie na czas trwania ciąży i masę płodu; niejed-
noznaczne są wyniki dotyczące wpływu na rozwój psychomotoryczny i ostrość widzenia niemowląt oraz obniżenie 
ryzyka wystąpienia depresji poporodowej. Suplementacja kobiet karmiących wpływa na zawartość DRA w pokarmie 
kobiecym, nie ustalono jednak wpływu takiego postępowania na rozwój niemowlęcia. Minimalne zapotrzebowanie 
na DHA w ciąży i podczas laktacji wynosi 200 mg/dobę. W przypadku niskiego spożycia ryb sugerowana jest suple-
mentacja DHA w dawkach dobowych 2–3 razy większych od dawki minimalnej. 
Suplementacja mleka modyfikowanego dla niemowląt kwasami omega-3 podlega osobnym regulacjom. Wyższa za-
wartość DHA (ok. 0,3% wszystkich kwasów tłuszczowych) jest związana z korzystnym wpływem na rozwój ostrości 
widzenia. Sugeruje się suplementację DHA diety małych dzieci w przypadku niskiego spożycia ryb w dawkach około 
lsof100 mg/dobę. Nieliczne badania przeprowadzone w tej grupie wiekowej nie pozwalają na jednoznaczne wskaza-
nie korzyści, sugerowane jest zmniejszenie częstości infekcji. 
Zwraca się uwagę na niebezpieczeństwo stałego spożycia niektórych ryb morskich przez kobiety ciężarne, karmiące, 
niemowlęta oraz małe dzieci ze względu na obecne w tych rybach zanieczyszczenia.
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Wprowadzenie
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Kobiety w ciąży i matki karmiące
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VSPE[FOJPXNBTÂ DJBB PSB[ EVHPv¾ DJBB +FEZOJF
PCXËEHPXZCZTUBUZTUZD[OJFJTUPUOJFXJÂLT[ZXHSV
QJFXLUËSFKTUPTPXBOP-$16'";OBD[FOJFLMJOJD[OF
OJFXJFMLJDI TUXJFSE[BOZDI SËOJD OJF KFTU KBTOF <>
0TUBUOJPPQVCMJLPXBOPEVFCBEBOJF[SBOEPNJ[BDK
QS[F[.BLSJEFT JXTQOBHSVQJFLPCJFU DJÂBS
OZDIXLUËSZNPDFOJBOPFGFLUTVQMFNFOUBDKJNH
%)"E[JFOOJF<>8CBEBOJVXZLB[BOPSFEVLDKÂMJD[
CZQPSPEËXQS[FEXD[FTOZDI	UZHDJZ
XHSVQJF
TVQMFNFOUPXBOFK BX[SPTUNBTZ VSPE[FOJPXFK DJBB
XJ[BOPHËXOJF[QËyOJFKT[ZNQPSPEFN
8ZOJLJQS[FHMEVTZTUFNBUZD[OFHPCBEBÉ[SBO
EPNJ[BDKTVHFSVKCSBLJTUPUOFHPXQZXVTVQMFNFO
UBDKJ-$16'"XUSBLDJFDJZJMVCMBLUBDKJOBSP[XËK
QTZDIPSVDIPXZPSB[OBSP[XËKOBS[EVX[SPLVE[JF
DJVSPE[POZDIPD[BTJF<>1PEPCOJFQSBDB.BLSJEFT
JXTQOJFXZLB[BBXQZXVTVQMFNFOUBDKJ%)"VLP
CJFUDJÂBSOZDIOBGVOLDKFQP[OBXD[FJVNJFKÂUOPvDJ
KÂ[ZLPXFJDIE[JFDJ<>
8QZXOBSZ[ZLPEFQSFTKJDJÂBSOZDIJQPQPSPEP
XFK [PTUB PDFOJPOZ XD[FvOJFK XNBZDI CBEBOJBDI
PCTFSXBDZKOZDIJ JOUFSXFODZKOZDI<>3P[
CJFOF XZOJLJ OJF QP[XBMBZ OB XZDJHOJÂDJF KFE
OP[OBD[OZDI XOJPTLËX 1SBDB .BLSJEFT J XTQ OJF
XZLB[BB XQZXV TVQMFNFOUBDKJ %)" V LPCJFU DJÂ
BSOZDIOBD[ÂTUPv¾EFQSFTKJQPQPSPEPXFK<>
4VHFSPXBOZ KFTU LPS[ZTUOZ XQZX TVQMFNFOUB
DKJ LXBTBNJ PNFHB 	 H LXBTËX PNFHB EPCÂ

LPCJFUDJÂBSOZDIOBSZ[ZLPSP[XPKVBMFSHJJVE[JFDJ
XXJFLVQËyOJFKT[ZN8KFEOZNCBEBOJV[SBOEPNJ
[BDKJPEMFHPCTFSXBDKFGFLUËXTVQMFNFOUBDKJ	QP
MBUBDI
XZLB[BOPTQBEFLD[ÂTUPvDJBTUNZPTLS[F
MPXFKXHSVQJFTVQMFNFOUPXBOFK<>
0TUBUFD[OJFCJPSDQPEVXBHÂQPETUBXPXF[BQP
US[FCPXBOJF OB LXBTZ UVT[D[PXF PNFHB XZEBKF
TJÂ F NJOJNBMOF TQPZDJF %)" QPXJOOP XZOPTJ¾
NHTVHFSVKFTJÂOBUPNJBTUXZT[FTQPZDJFLXB
TËXPNFHB4UPTPXBOPJXZLB[BOPCF[QJFD[FÉTUXP
[OBD[OJFXZT[ZDIEBXFLEPH%)"OBEPCÂJH
PMFKVSZCJFHPOBEPCÂ
Niemowlęta 
;BMFDFOJF
;FTQË &LTQFSUËX QS[ZKNVKF BLUVBMOF 	HSVE[JFÉ

 XZUZD[OF EZSFLUZXZ 6OJJ &VSPQFKTLJFK EPUZ
D[DF[BTBETVQMFNFOUBDKJ-$16'"XNMFLVNPEZGJ
LPXBOZNEMBOJFNPXMU;HPEOJF[OJNJ
q[BXBSUPv¾-$16'"T[FSFHVOOJFQPXJOOBQS[F
LSBD[B¾DBLPXJUFKJMPvDJLXBTËXUVT[D[PXZDI
q[BXBSUPv¾-$16'"T[FSFHVOOJFQPXJOOBQS[F
LSBD[B¾LXBTËXUVT[D[PXZDI
q[BXBSUPv¾ &1" QPXJOOB CZ¾ NOJFKT[B OJ %)"
B[BXBSUPv¾%)"OJFQPXJOOBCZ¾XJÂLT[BOJ[B
XBSUPv¾-$16'"UZQVO
4VQMFNFOUBDKB%)"VOJFNPXMUJNBZDIE[JFDJ
NPFCZ¾LPS[ZTUOBXUFEZ HEZ TQPZDJF%)"[QP
LBSNFNKFTUOJFXZTUBSD[BKDF/JF[BMFDBTJÂEPEBU
LPXFK TVQMFNFOUBDKJ %)" EJFUZ OJFNPXMU LBSNJP
OZDIQJFSTJ
6[BTBEOJFOJF
$PSB[XJÂDFKCBEBÉQPUXJFSE[BLPS[ZTUOFFGFLUZQS[F
EVPOFK TVQMFNFOUBDKJ%)"XQSPXBE[BOFKQPXZFK
UZHPEOJBZDJBMVCNJFTJDBZDJBJQPEBXBOFKEP
LPÉDBSB[BUFNQS[FLSBD[BKDFKPLSFTV[OBXB
OZ[BT[D[FHËMOJFLSZUZD[OZEMBSP[XPKVPvSPELPXFHP
VLBEVOFSXPXFHP	EPN
<>0DFOJBOZNJ
FGFLUBNJ TVQMFNFOUBDKJ %)" CZZ PTUSPv¾XJE[FOJB
	EPKS[FXBOJFPTUSPvDJXJE[FOJB
SP[XËKQTZDIPSVDIP
XZJSP[XËKGJ[ZD[OZPSB[D[ÂTUPv¾JOGFLDKJ
8NFUBBOBMJ[JF CBEBÉ [ SBOEPNJ[BDK <> 	$P
DISBOF3FWJFX
 OJF TUXJFSE[POP BCZ TVQMFNFOUBDKB
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-$16'" LPS[ZTUOJF XQZXBB OB QPQSBXÂ PTUSPvDJ
XJE[FOJBMVCQS[ZTQJFT[FOJFSP[XPKVQTZDIPSVDIPXF
HP+FEOPD[FvOJFXTLB[BOPOBCF[QJFD[FÉTUXPUBLJFK
TVQMFNFOUBDKJ;XSBDBVXBHÂSËOPSPEOPv¾NFUPEZLJ
CBEBÉSËOFEBXLJTVQMFNFOUVNFUPEZPDFOZTLV
UFD[OPvDJ E[JBBOJB D[BT TVQMFNFOUBDKJ J XSFT[DJF
XJFL PDFOZ FGFLUËX TVQMFNFOUV 4[D[FHËMOF VXB
HJLSZUZD[OFOBMFZ[HPTJ¾EPNFUPEPDFOZSP[XPKV
QTZDIPSVDIPXFHPLUËSFX[OBD[OFKD[ÂvDJXZLPS[Z
TUZXBZ UFTUZXZLPS[ZTUZXBOF QS[F[ OFVSPMPHËXEP
XZLSZXBOJB JTUPUOZDI [BCVS[FÉ OFVSPSP[XPKPXZDI
	OQTLBMB#BZMFZ
BOJFEZTLSFUOZDIJPD[FLJXBOZDI
QS[ZTVQMFNFOUBDKJ[NJBOUFNQBSP[XPKV
/BMFZSËXOJF[XSËDJ¾VXBHÂOBCBEBOJBXLUË
SZDI TUPTPXBOP XZT[ EBXLÂ TVQMFNFOUBDKJ %)"
	NJO XT[ZTULJDI LXBTËX UVT[D[PXZDI
 1S[Z
UBLJFK EBXDF TVQMFNFOUBDKJ V[ZTLJXBOP LPS[ZTUOF
FGFLUZXQPTUBDJQPQSBXZPTUSPvDJXJE[FOJB%MBUFHP
&VSPQFBO'PPE4BGFUZ"VUIPSJUZ	&'4"
XTXPKFKPQJ
OJJOBUFNBUPvXJBED[FÉ[ESPXPUOZDITVQMFNFOUBDKJ
%)"XTLB[BBOBLPS[ZTUOZ FGFLU UFK TVQMFNFOUBDKJ
X XZT[ZDI EBXLBDI 	PLPP 
 OB EPKS[FXBOJF
PTUSPvDJXJE[FOJBXXJFLVKFEOFHPSPLV<>
8ZOJLJEXËDIOJFEBXOPPQVCMJLPXBOZDICBEBÉ
[ SBOEPNJ[BDK TVHFSVK F TVQMFNFOUBDKB NMFLB
NPEZGJLPXBOFHP%)"J""[NOJFKT[BSZ[ZLPJOGFLDKJ
<>
1POBEUPNPOB PCFDOJF TUXJFSE[J¾ FX USBLDJF
LBSNJFOJBOBUVSBMOFHPMVCNMFLJFNNPEZGJLPXBOZN
EMBOJFNPXMUOJFJTUOJFKFQPUS[FCBOJF[BMFOFHPQP
EBXBOJBTVQMFNFOUV%)"
+FFMJ IZESPMJ[BUZ CJBLB TFSXBULJ MVC LB[FJOZ
P[OBD[OZNTUPQOJVIZESPMJ[ZOJF[BXJFSBKXTLB
E[JF%)"OBMFZSP[XBZ¾PEQPXJFEOJQPEB%)"
Niemowlęta urodzone przedwcześnie
;BMFDFOJF
,PS[ZTUOBJCF[QJFD[OBKFTUTVQMFNFOUBDKB%)"NJF
T[BOFLEMBOJFNPXMUVSPE[POZDIQS[FEXD[FvOJFKFE
OBLOJFVTUBMPOPPQUZNBMOZDIEBXFLTVQMFNFOUBDKJ
6[BTBEOJFOJF
%[JFDJ VSPE[POF QS[FEXD[FvOJF T T[D[FHËMOJF [B
HSPPOFOJFEPCPSFNLXBTV%)"8ZOJLB UPQS[FEF
XT[ZTULJN[F[OBD[OFHPTLSËDFOJBXJDISP[XPKVXF
XOUS[NBDJD[OZNUS[FDJFHP USZNFTUSVDJZXLUË
SZNUPPLSFTJFUSBOTQPSU%)"QS[F[PZTLPKFTUOBK
CBSE[JFKFGFLUZXOZ
4ZTUFNBUZD[OZ QS[FHME QJvNJFOOJDUXB CBEBÉ
[SBOEPNJ[BDK	$PDISBOF3FWJFX
LSZUZD[OJFPDFOJ
FGFLUZTVQMFNFOUBDKJ-$16'"VXD[FvOJBLËX1PEPC
OJFKFEOBLKBLXQS[ZQBELVCBEBÉVE[JFDJVSPE[P
OZDIPD[BTJFBOBMJ[PXBOFCBEBOJBSËOJZTJÂEBXL
TVQMFNFOUV TUPQOJFNXD[FvOJBDUXB J QBSBNFUSBNJ
QPNJBSPXZNJ8TLB[BOPOBCF[QJFD[FÉTUXPUBLTUP
TPXBOFKTVQMFNFOUBDKJ<>0TUBUOJFEBOF[QJvNJFO
OJDUXBTVHFSVKLPOJFD[OPv¾[OBD[OFHP[XJÂLT[FOJB
[BXBSUPvDJ %)" XNMFLVNPEZGJLPXBOZN EP XBS
UPvDJ DP OBKNOJFK  TLBEV XT[ZTULJDI LXBTËX
UVT[D[PXZDIXDFMVPTJHOJÂDJBLPS[ZTUOFHPXQZ
XVOBSP[XËKQTZDIPSVDIPXZ<>
Dzieci do 3. roku życia
;BMFDFOJF
;BMFDBOF TQPZDJF LXBTËX UVT[D[PXZDI PNFHB
XZOPTJqNHOBEPCÂ6E[JFDJLUËSFOJFTQP
ZXBKSFHVMBSOJFSZCOBMFZVX[HMÂEOJ¾TVQMFNFO
UBDKÂUZDILXBTËX
6[BTBEOJFOJF
5BHSVQBXJFLPXBE[JFDJ KFTUT[D[FHËMOBHEZTUPQ
OJPXP EJFUB OJFNPXMÂDJB [PTUBKF [BTUQJPOB EJFU
D[PXJFLBEPSPTFHP/JFTUFUZXEJFDJFNBZDIE[JFDJ
[B[XZD[BKOJFXZTUÂQVKCPHBUFySËEBLXBTËXUVT[
D[PXZDIPNFHBHEZ[XZD[BKPXPTQPZDJFSZCKFTU
OJTLJF
;PHËMOPQPMTLJDICBEBÉTQPTPCVZXJFOJBXZOJ
LBFTQPZDJF%)"XHSVQJFE[JFDJXXJFLVqMBUB
XZOPTJQS[FDJÂUOJF	NFEJBOB
NHE[JFÉ	DIPQDZq
NHE[JFXD[ZOLJqNH
<>
;BMFDFOJBTVQMFNFOUBDKJNPHPEOPTJ¾TJÂHËXOJF
EP LBMLVMPXBOFHP [BQPUS[FCPXBOJB ZXJFOJPXFHP
OBUFLXBTZ;BMFDFOJBEPUZD[DFTQPZDJB-$16'"
OX&VSPQJFXZOPT[EMBE[JFDJXXJFLVPEEP
NJFTJÂDZqNH%)"E[JFOOJFBEMBE[JFDJPE
 SPLV ZDJB EP  MBU q NH &1"%)" E[JFO
OJF <> 1POBEUP BOBMJ[PXBOPXQZX TVQMFNFOUBDKJ
LXBTËXPNFHBOBSP[XËKE[JFDLB J SZ[ZLPDIPSËC
qPDFOJFQPEEBOPOBTUÂQVKDFQVOLUZLPÉDPXFSP[
XËKQTZDIPSVDIPXZSZ[ZLPNJBEZDZJJOGFLDKJESËH
PEEFDIPXZDI
6E[JFDJQPXZFKSPLVZDJBOJFQVCMJLPXBOPCB
EBÉ PDFOJBKDZDIXQZX QËyOFK TVQMFNFOUBDKJ %)"
OBSP[XËKQTZDIPSVDIPXZ
1PvSFEOJPNPOB XTLB[ZXB¾ OB QPUFODKBMOF LP
S[ZvDJ TVQMFNFOUBDKJ LXBTBNJ EVHPBÉDVDIPXZNJ
PNFHB X [BLSFTJF QSPGJMBLUZLJ DIPSËC [XJ[BOZDI
[[FTQPFNNFUBCPMJD[OZNJSZ[ZLJFNNJBEZDZQP
QS[F[QS[FOJFTJFOJFPCTFSXBDKJ JXZOJLËXCBEBÉQSP
XBE[POZDIVPTËCEPSPTZDI<>8PCFDEBOZDI
P XD[FTOZN QPD[ULV QSPDFTËX NJBEZDPXZDI 	PE
QJFSXT[ZDIMBUZDJB
OBMFZCSB¾QPEVXBHÂQPUFODKBM
OFLPS[ZvDJTQPZDJBLXBTËXPNFHBVE[JFDJNJNP
CSBLVPEQPXJFEOJDICBEBÉXUFKHSVQJFXJFLPXFK
0TUBUOJP[XSBDBTJÂVXBHÂOBJOOFE[JBBOJBLXB
TËXPNFHBXUZNLPS[ZTUOZXQZXOBD[ÂTUPv¾JO
GFLDKJ6E[JFDJXXJFLVNJFTJÂDZEPNJFTJÂDZ
PUS[ZNVKDZDIXTVQMFNFOUBDKJNH%)"E[JFOOJF
	CBEBOJF[SBOEPNJ[BDK
TUXJFSE[BOPNOJFKJOGFLDKJ
ESËHPEEFDIPXZDI<>
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Bezpieczeństwo suplementacji kwasów 
omega-3 
8BOFKFTU[BQFXOJFOJFXZTPLJFKKBLPvDJySËEB%)"
CF[ SZ[ZLB [BOJFD[ZT[D[FOJB NFUBMBNJ DJÂLJNJ
EJPLTZOBNJPSB[QPMJDIMPSPXBOZNJCJGFOZMBNJ	1$#

LUËSFNPHCZ¾T[LPEMJXFEMBQPEVkSËEFNLXBTËX
PNFHBNPHCZ¾QSPEVLUZTQPZXD[F	SZCZ
MVCTV
QMFNFOUZEJFUZ
3ZCZ
/BKMFQT[ZN ySËEFN EVHPBÉDVDIPXZDI LXBTËX
PNFHBXEJFDJFTUVTUFSZCZNPSTLJFLUËSFTQP
ZXBOFXJMPvDJqQPSDKJOBUZE[JFÉQPLSZXBK[B
QPUS[FCPXBOJFOB -$16'"O ;FX[HMÂEV KFEOBL
OBJTUOJFKDFPCFDOJFSZ[ZLP[BOJFD[ZT[D[FÉSZCNPS
TLJDINFUZMPSUÂDJJEJPLTZOBNJXQS[ZQBELVLPCJFU
QMBOVKDZDI DJÂ LPCJFU DJÂBSOZDI NBUFL LBS
NJDZDIQJFSTJJNBZDIE[JFDJOBMFZ[FT[D[FHËMO
VXBHXZCJFSB¾PEQPXJFEOJFHBUVOLJSZC	QS[FXBHB
SZC[BLXFOËXOBUVSBMOZDIOBEIPEPXMBOZNJPHSB
OJD[FOJFTQPZDJBSZCESBQJFOZDI
<>
8ZTPLB[BXBSUPv¾EJPLTZOXXÂE[POZDICBUZD
LJDIPTPTJBDIJXÂE[POZDIT[QSPULBDIBNFUBMJDJÂ
LJDIXXÂE[POZNvMFE[JVQS[ZOBKNOJFKT[ZNQP[JP
NJF[BOJFD[ZT[D[FÉXXÂE[POZNIPEPXMBOZNPTPTJV
OPSXFTLJN <> NPF CZ¾ XTLB[ËXL XZCPSV UFHP
PTUBUOJFHP QSPEVLUV TQPvSËE SZC X CBTFOJF .PS[B
#BUZDLJFHP1PMFDB¾UFNPOBSZCZBUMBOUZDLJFBMF
JUBLJDITQPZDJFKFTUPHSBOJD[BOFEPEOJBXUZHP
EOJV<>
4VQMFNFOUZ
4VQMFNFOUZ -$16'" O XZUXBS[BOF T QS[FEF
XT[ZTULJN [ PMFKV QP[ZTLJXBOFHP [ SZC NPSTLJDI
/BMFZ [XSËDJ¾ VXBHÂ F TVQMFNFOUZ [BXJFSBKDF
PMFK [ XUSPCZ SFLJOB OJF T ySËEFN -$16'" O
BQSBXJFXZD[OJFBMLJMPHMJDFSPMJ/PXZNJySËEBNJ
-$16'"OTPMFKFQPDIPE[DF[BMHNPSTLJDIOQ
$SZQUIFDPEJOJVNDPIOJFJ4DIJ[PDIZUSJVNTQ&VSPQFK
TLJ 6S[E ET #F[QJFD[FÉTUXB ZXOPvDJ QPUXJFSE[J
CF[QJFD[FÉTUXP JDI TUPTPXBOJB 8 QS[ZQBELV TV
QMFNFOUËX [BXJFSBKDZDI XJFMPOJFOBTZDPOF LXBTZ
UVT[D[PXF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Zalecenia
Grupa docelowa Zalecenie
Kobiety ciężarne i karmiące Kobiety w ciąży i karmiące powinny otrzymywać suplementację min. 200 mg DHA dziennie, jednak 
w przypadku małego spożycia ryb należy uwzględnić suplementację wyższą, np. 400–600 mg DHA 
dziennie. Stosowano i wykazano bezpieczeństwo znacznie wyższych dawek, do 1 g DHA na dobę 
i 2,7 g oleju rybiego na dobę. 
Niemowlęta Zespół Ekspertów przyjmuje aktualne (grudzień 2006) wytyczne dyrektywy Unii Europejskiej doty-
czące zasad suplementacji LC-PUFA w mleku modyfikowanym dla niemowląt. Nie zaleca się dodat-
kowej suplementacji DHA diety niemowląt karmionych piersią. 
Dzieci 1–3 r.ż. Zalecane spożycie kwasów tłuszczowych długołańcuchowych omega-3 wynosi 150–200 mg na 
dobę. U dzieci, które nie spożywają regularnie ryb, należy uwzględnić suplementację tych kwasów. 
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